


ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

          Программа по баскетболу для занятий в рамках дополнительного образования 

рассчитана на занимающихся 15—18 лет, срок реализации 1 год. 

 Цель программы: развитие физических качеств, совершенствование двигательных 

умений и навыков в игре в баскетбол, подготовка юных спортсменов для реализации 

своих достижений в соревновательной деятельности. 

 Задачи: 

- развитие специальных физических способностей, необходимых для совершенствования 

игрового навыка; 

- обучение основам техники и тактики игры; 

- приобретение навыка в организации и проведения учебно-тренировочных занятий и 

соревнований; 

- укрепление здоровья, содействие гармоничному физическому развитию; 

- воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими 

упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения 

работоспособности и укрепления здоровья; 

- содействие воспитанию нравственных и волевых качеств; 

- освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, 

роли в формировании здорового образа жизни. 

Программа  предусматривает проведение теоретических и практических занятий, 

выполнение студентами контрольных нормативов, участие в соревнованиях. Все 

занимающиеся в секции распределяются по возрастным категориям и физической 

подготовки. 

          Основной показатель секционной работы дополнительного образования по 

баскетболу – выполнение программных требований по уровню подготовленности 

обучающихся, выраженных в количественных показателях физического развития, 

физической, технической, тактической и теоретической подготовленности. 

          Основной принцип работы в группах — универсальность. Исходя из этого, ставятся 

следующие частные задачи:  

- укрепление здоровья и содействие правильному физическому развитию и 

разносторонней физической подготовленности;  

- укрепление опорно-двигательного аппарата, развитие быстроты, гибкости, ловкости;  

- обучение технике стоек и перемещений, ловли и передач мяча, ведению мяча, броскам 

мяча;  

- привитие стойкого интереса к занятиям баскетболом. 

          В соответствии с перечисленными задачами происходит распределение учебного 

времени по видам подготовки при разработке документов годового и текущего 

планирования. В этой группе основное внимание уделяется физической и технической 

подготовке. 

          На протяжении года удельный вес физической и технической подготовки меняется. 

Если в начале учебного года основное внимание уделяется физической подготовке, 

которая занимает до 60—70% времени, то в конце учебного года рекомендуется 

увеличение количества часов, отводимых на техническую подготовку. Следует заметить, 

что во второй половине года физическая подготовка осуществляется также и в 

упражнениях технической направленности. 

          Основной принцип тренировочной работы— дальнейшая всесторонняя подготовка 

обучающихся, а также знакомство с элементами игровой специализации. 

         На фоне уменьшения объема общей физической подготовки увеличивается объем 

тактической подготовки. 

Занятия проводятся 3 раза в неделю по 2 часа. 



В целях лучшей реализации учебной программы необходимо соединить учебно-

тренировочные занятия в группах с выполнением ежедневных самостоятельных заданий 

по плану, разработанному руководителем совместно с занимающимися. 

          На занятиях обучающиеся приобретают навыки судейства игры и навыки 

инструктора-общественника.           

  Теоретическая подготовка включает вопросы истории и современного состояния 

баскетбола, правил соревнований по баскетболу, техники безопасности, а также вопросы, 

связанные с гигиеническими требованиями. Физическая подготовка дифференцирована на 

упражнения общей и специальной подготовки.  

Техническая подготовка включает упражнения без мяча и с мячом. В состав 

упражнений с мячом входят передача, прием, ведение и броски по кольцу.  

Тактические действия включают действия (индивидуальные и командные) игрока в 

нападении и защите. 

 Специальная физическая подготовка направлена на развитие качеств необходимых 

при игре в баскетбол. 

 

Формы и методы, используемые для организации учебного процесса: 

- методы обучения: практический, словесный, наглядного восприятия; 

- способы выполнения упражнений: одновременный, поточный, поочередный; 

- формы организации занятий: фронтальный, групповой, индивидуальный. 

 

Условия реализации программы 

Для реализации данной программы необходимы: 

- спортивный зал для занятий баскетболом; 

- спортивный инвентарь (кольца для баскетбола, сетки баскетбольные, стойки, маты, 

скакалки, гимнастические скамейки, шведские стенки, баскетбольные мячи, набивные 

мячи 1кг, 2кг, 3кг, гантели 0,5 и 1кг); 

 

Ожидаемые результаты освоения программы 

Должны знать: 

- работу сердечно-сосудистой системы, понятие о телосложении человека; 

- основные правила игры в баскетбол. Какие бывают нарушения правил. Жесты судей; 

- гигиенические требования к одежде и обуви для занятий физическими упражнениями; 

- способы подсчета пульса. Способы регулирования и контроля физических нагрузок во 

время занятий физическими упражнениями. 

 

Должны уметь: 

- выполнять передачу мяча одной рукой снизу. Передачу мяча одной рукой сбоку; 

- выполнять приемы обыгрывания защитника: вышагивание, скрестный шаг, поворот, 

перевод мяча перед собой; 

- броски одной и двумя руками в прыжке. Броски мяча после двух шагов и в прыжке с 

близкого расстояния и среднего. Броски мяча в корзину со средних и дальних дистанций 

одной и двумя руками от головы. Штрафной бросок одной и двумя руками от головы; 

- вырывание и выбивание. Перехват. Накрывание; 

- применять в игре командное нападение. Взаимодействовать с заслоном, а так же 

применять индивидуальные, групповые и командные действия в защите в игре в 

баскетбол. 

 

 

 

 

 



 
Тематический план 

 
№ 

п/п 

тема кол-во 

часов 

всего 

часов 

теория практика 

1. Физическая культура и спорт  в РФ. Техника 

безопасности на занятиях баскетболом 

2 - 2 

2. Гигиена, предупреждение травм, 

врачебный контроль, самоконтроль 

2 - 2 

3. Общая физическая подготовка - 60 60 

4. Специальная физическая подготовка - 50 50 

5. Техническая подготовка - 40 40 

6. Тактическая подготовка - 26 26 

7. Инструкторская и судейская практика - 10 10 

8. Игровая подготовка - 22 22 

9. Контрольные испытания - 4 4 

                                                          ИТОГО 4 212  216 

 
Содержание программного материала 

1. Физическая культура и спорт в Р.Ф. 

Понятие «физическая культура». Физическая культура как составляющая часть общей 

культуры. Значение ее для укрепления здоровья, физического развития подрастающего 

поколения. 

 Сведения о спортивных званиях и разрядах. Порядок присвоения массовых 

разрядов по баскетболу. 

 Техника безопасности на занятиях баскетболом. 

2. Гигиена, предупреждение травм, врачебный контроль, самоконтроль. 

Личная гигиена, гигиенические требования к спортивной одежде и обуви, местам занятий 

и оборудованию. Гигиена тренировочного процесса. Травматизм в процессе занятий 

баскетболом. Доврачебная помощь пострадавшим. Профилактика спортивного 

травматизма. Врачебный контроль, самоконтроль. 

3. Общая физическая подготовка 

Строевые упражнения: понятие о строе и командах. Шеренга, колонна, фланг, 

интервал, дистанция. Перестроения в одну, в две шеренги; в колонну по одному, по два. 

Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение, выравнивание строя, 

расчет, повороты на месте. Переход на ходьбу и бег, на шаг. Остановка. Изменение 

скорости движения строя. 

Упражнения для рук и плечевого пояса: из различных исходных положений – сгибание 

и разгибание рук, круговые движения, махи, отведение и приведение, рывки 

одновременно обеими руками и разновременно, то же во время ходьбы и бега. 

Упражнения для ног: поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных суставах; 

приседания; отведения, приведения и махи ногой в переднем и боковом направлениях; 

выпады, пружинистые покачивания в выпаде; подскоки из различных исходных данных 

положений ног (вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и т.п.); сгибание и 

разгибание ног в смешанных висах и упорах на гимнастической стенке и скамейке; 

прыжки со скакалкой, через гимнастическую скамейку. 

Упражнения для шеи и туловища: наклоны, круговые движения, повороты головы; 

наклоны туловища, круговые движения туловища, повороты туловища, поднимание 

прямых и согнутых ног в положении лежа на спине; поднимание туловища из положения 

из положения лежа в положение сидя; смешанные упоры в положении лицом и спиной 



вниз; угол из исходного положения лежа, сидя и в положении виса на гимнастической 

стенке; различные сочетания этих движений. 

Упражнения для всех групп мышц: могут выполняться с короткой и длинной 

скакалкой; гантелями от 1 до 3 кг, набивными мячами, мешочками с песком, блинами от 

штанги, со штангой (для юношей). 

Упражнения для развития силы: упражнения с преодолением собственного веса: 

подтягивание из виса(на высокой перекладине, уголок на гимнастической стенке), 

отжимание в упоре от пола, приседание на двух ногах у гимнастической стенке с 

партнером на плечах. Преодоление веса и сопротивление партнера. Лазание по канату. 

Упражнение на гимнастической стенке. Упражнения с набивными мячами. 

Упражнения для развития быстроты: повторный бег по дистанции от 30 до 100 м со 

старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной вниз. Бег за лидером. Бег с 

гандикапом с задачей догнать партнера. Выполнение ОРУ в максимальном темпе. 

Упражнения для развития гибкости: ОРУ с широкой амплитудой движения. 

Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведение ног, рук до предела, 

мост, шпагат). Упражнения с гимнастической  или сложенной вчетверо скакалкой: 

наклоны и повороты туловища с различными положениями предметов (вверх, вперед, 

вниз, за голову, на спину); перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги. 

Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке. 

Упражнения для развития ловкости: разнонаправленные движения рук и ног. 

Кувырки вперед, в стороны, назад. Стойки на голове, руках, лопатках. Прыжки опорные 

через козла, коня. Прыжки с подкидного мостика. Упражнения в равновесии на 

гимнастической скамейке, бревне, равновесие при катании на коньках, спусках на лыжах с 

гор. Жонглирование двумя-тремя теннисными мячами. Метание мячей в подвижную и 

неподвижную цель. Метание после кувырков поворотов. 

Упражнения типа «полоса препятствий»: с перелазанием, пролезанием, 

перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, переноской нескольких 

предметов одновременно, ловлей и метанием мячей. Игра в мини-футбол, в настольный 

теннис, волейбол, бадминтон. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: прыжки в высоту через 

препятствие, планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух 

ногах. Перепрыгивание через предметы (скамейку, мячи и др.), «чехарда». Прыжки в 

глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по мелководью, по снегу, по песку, с 

отягощением с предельной интенсивностью. Игры с отягощением. Эстафеты 

комбинированные с бегом, прыжками, метаниями. Метание малого мяча и гранаты. 

Групповые упражнения с гимнастической скамейкой. 

Упражнения для развития общей выносливости: бег равномерный и попеременный на 

50, 800, 1000м. кросс на дистанции для девушек до 3км, для юношей до 5 км. 

Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 ч.  Плавание без учета 

времени. Ходьба на лыжах с подъемами и спусками, прохождение дистанции от 3 до 10 

км на время (в зависимости от возраста). Спортивные игры на время: баскетбол, мини-

футбол, волейбол. Марш-бросок. Походы выходного дня и многодневные туристсткие 

походы. 

4. Специальная физическая подготовка 

Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести: ускорения, рывки на 

отрезках от 3 до 40м из различных положений (сидя, стоя, лежа) лицом, боком и спиной 

вперед. Бег с максимальной частотой шагов на месте и перемещаясь. Рывки по зрительно 

воспринимаемым сигналам: вдогонку за партнером, в соревновании с партнером за 

овладение мячом, за летящим мячом с задачей поймать его. Бег за лидером без смены и со 

сменой направления (зигзагом, лицом или спиной вперед, челночный бег, с поворотом). 

Бег на короткие отрезки с прыжками в конце, середине, начале дистанции. Прыжки в 

глубину с последующим выпрыгиванием вверх (одиночные, сериями). Многократные 



прыжки с ноги на ногу (на дальность при определенном количестве прыжков; на 

количество прыжков при определенном отрезке от 10 до 20м). прыжки на одной ноге на 

месте и в движении без подтягивания бедра толчковой ноги. Прыжки в стороны 

(одиночные и сериями) на месте через «канавку» и продвигаясь вперед, назад. 

 Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения броска: сгибание 

и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые движения кистями. Отталкивание 

от стены ладонями и пальцами одновременно и попеременно правой и левой рукой. 

Передвижение в упоре на руках по кругу (вправо и влево), носки ног на месте. 

Передвижение на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает 

партнер. Из упора лежа оттолкнуться обеими руками, выполнить хлопок. Упражнения для 

кисти рук с гантелями, кистевыми эспандерами, теннисными мячами (сжимание). 

Имитация броска с амортизатором (резиновым бинтом). Поднимание и опускание, 

отведение и приведение рук с гантелями в положении лежа на спине на скамейке. 

Метание мячей различного веса и объема (теннисного, мужского и женского 

баскетбольного, набивного мяча весом 1-2 кг) на точность, дальность, быстроту. Метание 

деревянных палок (игра в «городки»). Броски мячей через волейбольную сетку, через 

веревочку на точность попадания. 

 Упражнения для развития игровой ловкости: подбрасывание и ловля мяча в ходьбе 

и беге, после поворота, кувырков, падения. Ловля мяча после кувырка с попаданием в 

цель. Броски мяча в стену (батут) с последующей ловлей. Ловля мяча от стены после 

поворота, приседа, прыжка, перехода в положение сидя. Прыжки вперед и вверх с 

подкидного мостика с выполнением различных действий с мячом и без мяча в фазе полета 

(сохранить вертикальное положение туловища). Передачи мяча на быстроту, точность и 

правильность по отношению к выполнению задания (передать мяч тому или другому 

партнеру в зависимости от того, кто передал мяч или в каком порядке стоят партнеры и 

т.п.), при этом постоянно менять выбор действия на фоне вестибулярных раздражений: 

после рывка (лицом, спиной вперед), после кувырка, после прыжка с разворотом на 360 

градусов. Ведение мяча с ударами о скамейку; ведение с ударами в пол, передвигаясь по 

гимнастической скамейке, ведение с перепрыгиванием препятствий (набивных мячей). 

Ведение одновременно правой и левой руками двух мячей, со с сменой рук. Ведение мяча 

с одновременным выбиванием мяча у партнера. Комбинированные упражнения, 

состоящие из бега, прыжков, ловли, передачи, бросков, ведения с предельной 

интенсивностью. Бег с различной частотой шагов, аритмичный бег по разметкам с точной 

постановкой ступни (наступая на разметки, ставя ступни точно у линии). Эстафеты с 

прыжками, ловлей, передачей и бросками мяча. Перемещения партнеров в парах лицом 

друг к другу, сохраняя расстояние между собой 2-3м. 

 Упражнения для развития специальной выносливости: многократные повторения 

упражнений в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях с различной 

интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха. Игры учебные с 

удлиненным временем, с заданным темпом перехода от защиты к нападению и обратно. 

Круговая тренировка (скоросто-силовая, специальная). 

5. Техническая подготовка 

Техника нападения 

Передвижения: сочетания различных способов передвижения с выполнением 

технических приемов нападения при активном сопротивлении защитников в условиях, 

приближенных к игровым. Прыжки с разворотом на 90-360 градусов после ускорений, 

различных по направлению и способу передвижения. 

 Владение мячом: 

- передачи мяча: передача мяча двумя руками сверху. Передача мяча двумя руками от 

плеча (с отскоком). Передача мяча в прыжке с поворотом на 180 градусов. Передача мяча 

назад в движении. Передача мяча одной рукой после ведения. Чередование различных 



способов передач после выполнения других технических приемов нападения в условиях, 

приближенных к игровым ситуациям. 

- броски мяча: бросок мяча одной рукой с места с разворотом вправо, влево. Добивание 

мяча в одно касание. Броски мяча изученными способами после выполнения других 

технических приемов нападения в условиях, приближенных к игровым ситуациям. 

Сочетание выполнения бросков мяча из различных точек, разноудаленных от щита, в 

условиях жесткого сопротивления и установленного лимита времени. 

- ведение мяча: ведение мяча с высоким и низким отскоком. Ведение мяча с различными 

комбинациями сочетаний шагов. Чередование выполнения различных способов ведения 

мяча в игровых ситуациях. Ведение мяча со зрительным контролем и без него. Сочетание 

различных способов ведения мяча с выполнением других технических приемов нападения 

в усложненных условиях. Проходы к кольцу с последующей атакой корзины при 

активном сопротивлении защитников. Перевод мяча за спиной. 

- обманные действия: сочетание финтов с последующим выполнением технического 

действия нападения. 

Техника защиты 

Передвижения: сочетание способов передвижения с выполнением технических 

приемов игры в защите в игровых ситуациях. 

 Овладение мячом: выбивание мяча при броске в движении. Ловля в прыжке в 

движении двумя и одной рукой мячей, отскочивших от щита. Сочетание передвижения в 

защите с выполнением различных способов овладения мячом, отскочившим от своего 

щита, кольца. 

6. Тактическая подготовка 

Тактика нападения 

Индивидуальные действия игрока без мяча. Выход для получения мяча. «Передай 

мяч и выходи». Обманные движения («финты»). 

 Индивидуальные действия игрока с мячом.  Обманные движения («финты») перед 

обыгрыванием соперника. 

 Групповые действия. Взаимодействие двух игроков при вбрасывании мяча – 

«двойка». Применение быстрого паса при подборе мяча у своего кольца. 

 Командные действия.  Понятие «быстрый прорыв». 

Тактика защиты 

 Индивидуальные действия. Выбор места и способа противодействия нападающему 

сопернику. Выбор места и способа противодействия при быстром прорыве соперников. 

Система личной защиты. 

 Командные действия. Организация защитных действий против быстрого прорыва. 

Смешанная система защиты. Противодействие применению комбинаций. 

7. Инструкторская и судейская практика 

Составление комплекса упражнений по общефизической подготовке. 

Проведение разминки перед игрой. 

Жесты судей. 

8. Игровая подготовка 

Чередование подготовительных, подводящих упражнений и упражнений по технике. 

Развитие специальных качеств в рамках структуры технических приемов в упражнениях 

повышенной интенсивности. 

Упражнение на переключения в выполнении технических приемов нападения и защиты 

повышенной интенсивности и дозировки с целью совершенствования навыков 

тактических действий, технических приемов и развития специальных качеств. 

Чередование изученных тактических действий индивидуальных, групповых и командных 

в нападении и защите. Индивидуальные действия при бросках, индивидуальные действия 

при накрывании, индивидуальные действия при борьбе за отскочивший от щита мяч. 

Групповые и командные действия в нападении и защите. 



9. Контрольные испытания 

Общая и специальная физическая подготовка 

Бег 20м 

Бег 60м 

Прыжок в длину с места толчком двух ног 

Высота подскокка 

Техническая подготовка 

Ведение мяча 20м 

Штрафные броски 

Броски в движении после ведения 

Броски с точек 

 

Примечание. 

Бег 20м,60 м выполняется я высокого старта, в соответствии с правилами 

легкоатлетических соревнований. Время фиксируется по общепринятой методике ручным 

секундомером. 

Прыжок в длину с места толчком двух ног. Измерение производится по 

общепринятым правилам отсчета длины прыжка с места. 

Высота подскока. Отталкиваясь и приземляясь, обучающийся не должен выходить 

за пределы квадрата 50х50см. 

Штрафные броски. Игрок выполняет 5 серий по 2 броска (10 бросков). После 

первого броска мяч подает партнер, после второго броска игрок сам подбирает мяч и с 

ведением возвращается в исходную позицию. Учитывается количество попаданий мяча. 

Ведение мяча 20м. испытуемый ведет мяч рукой 20м. фиксируется время 

продвижения (сек).  

Бросок в движении после ведения. Упражнение выполняется в правой стороне 

площадки, от средней линии. Обучающийся ведет мяч к щиту, выходит в трехсекундную 

зону между 1 и 2 усиками.  

 

 

Специальная физическая подготовка  

 

Высота подскока (см) Бег 20м (с) Бег 60м (с) 

юноши девушки юноши девушки юноши девушки 

35 35 3,9 4,0 8,8 10,0 

 

 

Техническая подготовка 

 
Прдвижения в 

защитной 

стойке (с) 

Скоростное ведение 

(с, попадания) 

Передача мяча (с, 

попадания) 

Дистанционные 

броски (%) 

Штрафные броски 

(%) 

юноши девушки юноши девушки юноши девушки юноши девушки юноши девушки 

9,8 10 14,7 15,0 14,0 14,3 35 35 50 45 

 

 

Общая физическая подготовка 

 

№ п/п тест юноши девушки 

1. Челночный бег 3х10м 7,2 8,4 

2. Прыжок в длину с места 240 210 

3. Прыжки через скакалку за 15 сек (раз) 31 33 



4. Подъем туловища из положения лежа на спине за 30 сек (раз) 20 19 

5 Подтягивание на высокой перекладине (раз) 12  

6. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (раз)  12 
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